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مطالــب ایــن کتابچــه تهیــه شــده بخشــی از مطالــب کتــاب مدیریــت روابــط بیــن فــردی 

ــر مشــاوره و  ــه ســفارش دفت ــه بناب ــی، زیرچــاپ( اســت ک ــی و موتاب ــر و پســر )صادق دخت

ــن  ــوی ای ــادی و معن ــوق م ــام حق ــن تم ــت. بنابرای ــده اس ــه ش ــوم تهی ــلامت وزارت عل س

ــد. ــلامت می باش ــاوره و س ــه دفترمش ــق ب ــه متعل کتابچ



ــان مربــوط اســت. مدیریــت  بحــث روابــط بیــن دختــر و پســر بــه طــور خــاص بــه جوان
ارتبــاط مناســب بــا جنــس مخالــف بــرای جوانــان دانشــجو کــه از یــک ســو در مواجهــه بــا ایــن 
ــی بشــوند،  ــر وابســتگی هــای عاطف ــن اســت درگی ــر ممک ــد و از ســوی دیگ ــرار دارن ــاط ق ارتب
آنهــا را دچــار ابهامــی کــرده اســت کــه ضــرورت توجــه بــه ایــن موضــوع را مــی طلبــد. موضــوع 
وابســتگی هــای شــدید عاطفــی کــه یکــی از مشــکلات اساســی در ســنین جوانــی اســت، از جمله 
مهمتریــن دلایــل مراجعــه افــراد بــه مراکــز مشــاوره دانشــگاه نیــز مــی باشــد. نتایــج حاصــل از 
طــرح ســیمای زندگــی در ســال اخیــر نشــان داده اســت کــه حــدود 33 درصــد از دانشــجویان 
تجربــه شکســت عاطفــی داشــته انــد. بــه نظــر مــی آیــد یکــی از  ســخت تریــن و فراگیرتریــن 
ــی و  ــط عاطف ــوان در ناکامــی ناشــی از فروپاشــی رواب ــدان و ســوگ را مــی ت ــه هــای فق تجرب
شکســت عاطفــی مشــاهده کــرد. بــا توجــه بــه آنچــه مطــرح شــد بــه نظــر مــی آیــد بــا توجــه 
بــه اینکــه یکــی از دلایــل غیرمســتقیم و راه اندازنــده آســیب هــای روانــی در قشــر دانشــجویان 
ــزوم  ــد، ل ــر باش ــراد درگی ــب اف ــش نامناس ــال آن واکن ــه دنب ــی و ب ــت عاطف ــد شکس ــی توان م
شــناخت، آمــوزش و مداخلــه مناســب بــرای قشــر دانشــجو بــه دلیــل حساســیتهای زیــاد ضروری 
و فــوری باشــد. امــا بــه نظــر مــی آیــد کامــلا ضــروری اســت غیــر از مداخلــه تیــم مراکــز مشــاوره 
دانشــجویی بــرای اقدامــات موثرتــر از ســایر منابــع حمایتــی بخصــوص خــود دانشــجویان کمــک 
خواســت. »کانــون دانشــجویی همیــاران« یکــی از مهمتریــن و موفــق تریــن کمــک رســانی در 
زمینــه دانشــجو بــرای دانشــجو مــی باشــد. امیــد اســت دانشــجویان عزیزهمیــار در ایــن زمینــه 
نیــز همــگام بــا ســایر زمینــه هــا بــه گونــه ای رفتــار کننــد تــا شــاهد ارتقــای هــر چــه بیشــتر 

ســلامت روانــی و اجتماعــی، معنــوی و جســمانی دانشــجویان عزیــز باشــیم.
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شکست عاطفی

یکــی از مشــکلات اساســی در ســنین نوجوانــی و جوانــی موضــوع دلبســتگی هــای شــدید 
عاطفــی افــراد بــه فــرد دیگــر مــی باشــد کــه البتــه یکــی از مهمتریــن دلایــل مراجعــه افــراد بــه 
مراکــز درمانــی نیــز مشــکلات روابــط عاطفــی یــا فروپاشــی ایــن گونــه روابــط مــی باشــد. راس 
)1999( بــرای اولیــن بــار نشــانگان ضربــه عشــق* را معرفــی نمــود: مجموعــه ای از علایــم و نشــانه 
ــرد را  ــد و عملکــرد ف ــروز مــی کن هــای شــدیدی کــه پــس از فروپاشــی یــک رابطــه عاطفــی ب
در زمینــه هــای متعــدد مختــل کــرده و مــدت زیــادی باقــی مــی مانــد. بــه نظرمــی آیــد یکــی 
ــوان در ناکامــی ناشــی  ــه هــای فقــدان و ســوگ را مــی ت از ســخت تریــن و فراگیرتریــن تجرب
ــاس  ــم، احس ــردگی و خش ــی افس ــن فروپاش ــرد. ای ــاهده ک ــقانه مش ــط عاش ــی رواب از فروپاش
ــیب  ــراری، آس ــی ق ــی، ب ــدی، بدبین ــراس، ناامی ــاه، ه ــی، گن ــاس درماندگ ــق، احس ــی عمی ناامن
پذیــری، نشــانه هــای فیزیکــی ماننــد ســردرد و آشــفتگی در خــواب، بــی اشــتهایی یــا پرخــوری 

و ...ایجــاد مــی کنــد. 

روزهــای اول رابطــه وقتــی کششــی نســبت بــه جنــس مخالــف در خــود می بینیــد 
ــد  ــه ببینی ــد ک ــار می کنی ــوری رفت ــه ط ــش مقدم ــوان پی ــه عن ــد و ب ــه می گردی ــال بهان دنب
آیــا او هم چنیــن حســی دارد؟ بــا او بیشــتر تمــاس می گیریــد و ایــن بهانه هــا بیشــتر و 
ــی  ــاوت م ــش متف ــه نوع ــالا رابط ــد. ح ــی آی ــود م ــه وج ــدی ب ــود و علاقه من ــتر می ش بیش
شــود و رفتارهــای متفاوتــی شــکل مــی گیــرد. در ایــن مرحلــه، بی اختیــار بــه یکدیگــر وابســته 
ــه  ــر لحظ ــم ه ــه می خواه ــد ک ــه را می دهی ــن برنام ــان ای ــه مغزت ــدام ب ــون م ــوید چ می ش
ــد  ــت می کن ــن حســی را تقوی ــز داده می شــود، چنی ــه مغ ــه ب ــه ای ک ــن برنام ــو باشــم. ای ــا ت ب
کــه قــرار اســت همــه زندگــی ام بــا تــو باشــد و می خواهــم بــا تــو ازدواج کنــم. ایــن در حالــی 
ــر شــده اید.  ــی یکدیگ ــر عاطف ــط درگی ــراری را نداشــتید و فق ــن ق ــه شــما گاهــی چنی اســت ک
مدت زمــان بــودن در ایــن مرحلــه عاطفــی بــرای افــراد متفــاوت اســت. شــما وابســته عاطفــی 

شــده ایــد................................................

love trauma syndrome         *



9یفطاع تسکش

ــد، پــس از  ــه وابســتگی عاطفــی بوده ای ــی کــه در ایــن مرحل ــه طــول مــدت زمان بســته ب
قطــع ارتبــاط، حــالات عاطفی روانــی و هیجانــی کــه خواهیــد داشــت، متفــاوت خواهــد بــود. 
ــس از  ــن روز پ ــا چندی ــه ت ــت ک ــی اس ــد، طبیع ــه بوده ای ــن مرحل ــه در ای ــه هفت ــما س ــر ش اگ
پایــان رابطــه حال تــان خــوب نباشــد. بــه هــر حــال مغــز شــما مدتــی در ایــن برنامــه ذهنــی 
بــوده اســت کــه صبــح بــا صــدای تلفــن و پیــام محبت آمیــز آن دوســت بیــدار شــود. در طــول 
ــان قطــع شــود و  ــه عاطفــی ناگه ــع تغذی ــن منب ــاط باشــد و حــالا چنی ــا او در ارتب روز بارهــا ب
انــگار ایــن گمشــده، سیســتم ذهنــی شــما را بــر هــم زده اســت و حال تــان خــوب نیســت امــا 
اگــر ایــن حالــت ناخوشــی بیــش از ایــن ادامــه داشــته باشــد و شــما تــا ماه هــا حال تــان بــد 
باشــد، طبیعــی نیســتید و بایــد حتمــا بررســی شــوید. یعنــی مــا انتظــار داریــم حتــی اگــر آدم 
ــا 10 روز  ــه ت ــر اوضــاع مســلط شــوید و ظــرف یــک هفت ــد ب احساســی عاطفی هســتید، بتوانی
خودتــان را جمــع و جــور کنیــد. در رابطه هــای عاشــقانه ای کــه ماه هــا طــول می کشــد طبیعــی 
ــاط  ــان پــس از قطــع ارتب ــر اوضــاع روانی م ــرای مســلط شــدن ب ــان بیشــتری ب ــه زم اســت ب
ــه کاری را نداشــتن و کلافــه بــودن از  ــاز داشــته باشــیم. افــت عملکــرد، گریــه کــردن، حوصل نی
نشــانه های طبیعــی ایــن وابســتگی عاطفــی اســت کــه بایــد بشناســید و بــه خودتــان کمــک 
ــد و در  ــی باش ــد منطق ــق بای ــوگواری عش ــدت س ــول م ــد. ط ــت نمایی ــا را مدیری ــا آنه ــد ت کنی

تناســب بــا طــول مــدت مرحلــه عاطفــی باشــد.

مائــده بــه شــدت حالــش بــد بــود. احســاس "  
ــود  ــد روزی ب ــت. چن ــوره داش ــوع و دلش ــت ته حال
ــه  ــود. ب ــد. غذایــش کــم شــده ب نمی توانســت خــوب بخواب
شــدت گریــه مــی کــرد حوصلــه کلاس رفتــن نداشــت و هیــچ 
کاری انجــام نمــی داد. مریــم دوســت صمیمــی مائــده از چنــد 
وقــت پیــش متوجــه شــده بــود مائــده بــه یکــی از اســتادان 
کلاس علاقــه نشــان می دهــد. کلاس هــای او را اصــلا غیبــت 
نــدارد. بــه بهانــه ســوال همیشــه بیشــتر می انــد و حتــی بــا 
اســتاد مســیری طــی می کنــد. مریــم بارهــا بــه مائــده تذکــر 
ــود کــه ایــن رابطــه، رابطــه اســتاد شــاگردی نیســت  داده ب
ــا  و بهتــر اســت مائــده بیشــتر مراقــب باشــد. امــا مائــده ب

ــه  ــا اینک ــت. ت ــی داش ــس خوب ــی ح ــت تلگرام ــاعت ها صحب ــا و وس ــردن پیامک ه ــدل ک ردوب
یــک روز اســتاد دیگــر بــه پیامک هــا جــواب نــداد و بــه مائــده گفــت دیگــر بــه او زنــگ نزنــد. 
مائــده بــا اینکــه می دانســت ایــن رابطــه درســت نبــوده اســت امــا نمــی توانســت تحمــل کنــد. 
بارهــا رابطــه را مــرور مــی کــرد و یــادش مــی آمــد کــه چطــور اســتاد بــا توجــه نشــان دادن هــای 
خــاص و لبخنــد و وقــت گذاشــتن او را جــذب خــود کــرده بــود. مائــده بارهــا ســعی کــرد بــه 

رابطــه برگــردد ولــی بــا واکنــش تنــد اســتاد مواجــه شــده بــود. 

افت عملکرد، گریه 

کردن، حوصله کاری را 

نداشتن و کلافه بودن از 

نشانه های طبیعی این 

وابستگی عاطفی است
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تاکیــد ایــن گونــه داســتان هــا برایــن اســت کــه در ارتبــاط ناســالم با جنــس مخالــف، رابطه 
عاطفــی شــکل مــی گیــرد کــه بــا وابســتگی بــه فــرد مقابــل همــراه اســت و ایــن وابســتگی یــا 
ــرای  ــی منفــی شــدیدی ب ــا ناراحتــی و حــالات هیجان ــم اشــتباه مــی شــود ی ــه تصمی منجــر ب
ــت. ــی اس ــت عاطف ــی شکس ــای منف ــان ه ــا هیج ــی ی ــن ناراحت ــم ای ــه دارد. اس ــع رابط قط

آسیب های ناشی از شکست عاطفی

شکســت عاطفــی شــاید یکــی از رنج آورتریــن مشــکلاتی اســت کــه در طــول یــک رابطــه 
عاطفــی ممکــن اســت بــرای هــر فــردی پیــش بیایــد. هرچنــد کنــار آمــدن بــا درد و رنــج ناشــی 
ــته ایم  ــال او داش ــروی وص ــم و دل در گ ــتش داری ــب دوس ــم قل ــه از صمی ــی ک از دوری از کس
ــی  ــول زندگ ــه در ط ــی ک ــه بحران های ــد بقی ــم مانن ــران ه ــن بح ــا ای ــت ام ــخت اس ــیار س بس

ــود. ــپری می ش ــد س ــش می آی پی

در شکســت عاطفــی فــرد حالتــی شــبیه ســوگ یــا از دســت دادن را تجربــه می کنــد و گاهــی 
در افــرادی کــه دچــار شکســت عاطفــی شــده اند حالاتــی نظیــر گوشــه گیری، زودرنجــی، غمگینــی، 

کم حرفــی، پرخاشــگری، اضطــراب، ســوءمصرف مــواد و الــکل، و. . . مشــاهده می شــود.

ــان کــه گفتیــم روابــط دختــر و پســر در اغلــب  بنابرایــن بایســتی توجــه کنیــم اگــر همچن
ــه ازدواج منجــر نشــود، در ایــن صــورت بایــد بــه جدایــی و بریــده  قریــب بــه اتفــاق مــوارد ب
شــدن ایــن روابــط و درد و رنــج و آســیبهای عمیــق روانــی و اجتماعــی ناشــی از آن نیــز توجــه 
کــرد. بــه عبــارت دیگــر گرمــا و شــور و شــوق پیوندهــای عاطفــی و شــیدایی و نیــز جذبــه ناشــی 
از روابــط دختــران و پســران فقــط یــک طــرف ســکه روابــط دختــران و پســران اســت. طــرف 
ــی و  ــی از جدای ــق ناش ــای عمی ــدار و زخم ه ــای پای ــیب دیدگی ه ــا، آس ــکه ام ــن س ــر ای دیگ
ــردگی  ــم و افس ــدگی و خش ــرد ش ــرخوردگی و ط ــاوم س ــهای مق ــی، احساس ــای عاطف بریدگی ه
ناشــی از آنهــا اســت، کــه در انتظــار اغلــب قریــب بــه اتفــاق دختــران و پســرانی اســت کــه در 

ــت. ــد گرف ــا را خواه ــای آنه ــا و خانواده ه ــان آنه ــوند و گریب ــر می ش ــط درگی ــن رواب ای

ــر  ــن دخت ــه بی ــن رابط ــکل گرفت ــه ش ــه اگرچ ــم ک ــه کنی ــت توج ــتا لازم اس ــن راس در همی
ــن  ــی در ای ــد، ول ــرار می ده ــر ق ــیب پذی ــوار و آس ــرایطی دش ــا را در ش ــر دوی آنه ــر ه و پس
میــان دختــران بــه دلیــل خصوصیــات روانشــناختی و اجتماعــی کــه دارنــد، نســبت بــه پســران 
ــتر  ــت بیش ــم لازم اس ــل ه ــن دلی ــه همی ــد و ب ــیب پذیرترن ــط آس ــه رواب ــن گون ــل ای در مقاب
مــورد حمایــت و توجــه قــرار گیرنــد. روانشناســان نشــان داده انــد کــه دخترهــا بــه علــت ویژگــی 
خــود از یــک ســو نســبت بــه روابــط اجتماعــی حســاس تر هســتند؛ روابــط آنهــا خیلــی ســریع 
پیشــرفت کــرده و زودتــر عاطفــی و صمیمــی می شــود و بــه همیــن دلیــل هــم بــه طــور طبیعــی 
در زمــان جدایــی و بریــده شــدن ایــن روابــط، مشــکلات و تنیدگی هــای روانشــناختی بیشــتری 

ــد. ــه می کنن را تجرب



11یفطاع تسکش

 از ســوی دیگــر در چارچــوب نــگاه اجتماعــی، دختــران در اینگونــه روابــط در مقابل برچســب 
هــای اجتماعــی کامــلا آســیب پذیرتــر از پســران هســتند و ایــن بدیــن معنــا اســت کــه ورود 
دختــران در اینگونــه روابــط از ســوی جامعــه بــا نــگاه منفی تــر و غیرقابــل گذشــت تری نســبت 
ــت از  ــر اس ــیب ها بهت ــن آس ــری از ای ــرای پیش گی ــن ب ــود. بنابرای ــه می ش ــران مواج ــه پس ب

ــاب کــرد.  ابتــدا وارد عمــل شــد و از ارتباط هــای غیرضــروری اجتن

برخی عوامل زمینه ساز شکست عاطفی

ــی و  ــت عاطف ــدن شکس ــود  آم ــاز به وج ــل زمینه س ــوان عوام ــر را به عن ــکات زی ــوان ن می ت
افزایــش میــزان آن برشــمرد.

به وجود آمدن تغییر در ساختارهای ارتباطی

ــن  ــت. بنابرای ــده اس ــتر ش ــیار بیش ــس بس ــن دو جن ــاط بی ــراری ارتب ــکان برق ــروزه ام ام
ــن نیســت  ــه منظــور ای ــز بیشــتر شــده اســت. البت ــط عاشــقانه نی شکســت و ناکامــی در رواب
کــه حــالا بایــد مانــع ایجــاد ارتبــاط بــه طــور کلــی شــد. چنیــن چیــزی نــه عقلانــی اســت و نــه 
ممکــن. بلکــه بایــد پذیرفــت به وجــود  آمــدن زمینــه جهــت ارتباطــات بیشــتر، در درون خــود، 

ــی دارد. ــز در پ ــتر را نی ــای بیش ناکامی ه

هنجارشدن باورهای اشتباه در مورد روابط عاشقانه 

ــود  ــون به وج ــای گوناگ ــورد پدیده ه ــتباهی در م ــای اش ــد و باوره ــه  ای عقای ــر جامع در ه
می آیــد و به مــرور ماننــد یــک افســانه و شــاید هنجــار می شــوند. دیدگاهــی کــه مــردم دربــاره  
ــی  ــتن نگاه ــد داش ــت. مانن ــتثنا نیس ــورد اس ــن م ــز از ای ــد نی ــقانه دارن ــط عاش ــق و رواب عش
ــد؛  ــفا می ده ــق ش ــت؛ عش ــکلات اس ــه ی مش ــلال هم ــق ح ــه عش ــق و اینک ــه عش ــی ب رویای
عشــق بــرای زندگــی کافــی اســت؛ یــا نادیــده  گرفتــن مشــکلات اولیــه   ارتبــاط به خاطــر بــاور بــه 
این کــه هــر چقــدر روابــط بیشــتر پیــش بــرود و به خاطــر صمیمیــت مشــکلات کمتــر می شــود، 
ــن باورهــا و پیش فرض هــای  ــزه....... همــه ی ای ــرو بری ــو ف ــت یکه ــه دل ــه ک ــا رابطــه ای خوب ی
اشــتباه باعــث می شــود افــراد وارد رابطــه  عاشــقانه شــوند و ایــن رابطــه را ادامــه دهنــد، غافــل 
ــاور اشــتباه خــود می شــوند و در نتیجــه بایــد رابطــه را تمــام  از آنکــه بعــد از مدتــی متوجــه ب

کننــد و دچــار ناکامــی در عشــق شــوند.



عشق و شکست عاطفی

ــا  ــم ام ــرور کردی ــا هــم م ــط عاشــقانه ب ــورد عشــق و رواب برخــی باورهــای اشــتباه را در م
چــون داســتان عشــق و شکســت عاطفــی بســیار بــا هــم درآمیختــه هســتند در ایــن قســمت 
بــا مــرور عشــق ســالم و ناســالم و خصوصیــات آن مــی خواهیــم کمــی هنجارســازی باورهــا را 

دچــار چالــش کنیــم.

ــا "   ــودش را ب ــتان خ ــی داس ــت. عل ــیمی هس ــته ش ــارم رش ــال چه ــجوی س ــی دانش عل
ناراحتــی ایــن گونــه تعریــف مــی کنــد: تقریبــا 3 ســال پیــش باهــاش در همایــش آشــنا 
شــدم زیــاد ندیدمــش امــا تونســتم بــه ســختی شــماره بهــش بــدم بعــد از چنــد روز کــه بــا هــم 
تلفنــی صحبــت میکردیــم فهمیــدم کــه اینجــا مهمــان بــوده و دانشــجوی یکــی از دانشــگاه هــای 
شهرســتان اســت. اون اوایــل کــه اینــو فهمیــدم زیــاد بــرام مهــم نبــود چــون هنــوز زیــاد بهــش 
علاقــه چندانــی نداشــتم. مدتهــا رابطمــون تلفنــی و اس ام اســی بــود کــه کــم کــم بــا گذشــت 
زمــان علاقــه منــم بــه اون بیشــتر میشــد دیگــه هــر دومــون همدیگــرو خیلــی دوس داشــتیم تــا 
ــم  ــم گرفت اینکــه تابســتون 2 ســال پیــش تصمی
ــا بعــد از یکســال اولیــن قرارمــون  ــرم اونجــا ت ب
رو داشــته باشــیم. حــدود 3 ســاعت تــوی پــارک 
ــدم  ــیر نمیش ــن ازش س ــا م ــم ام ــم بودی ــا ه ب
ــدم کــه همونجــا عاشــقش شــدم(.  )بعــدا فهمی
بعــد از چنــد روز بــا پــدر ســارا صحبــت کــردم کــه 
مــن اون رو بــرای ازدواج میخــوام ولــی گفــت که 
بزرگتــرت بایــد بــا مــن صحبــت کنــه وقتــی مــن 
ــم  ــتم به ــون گذاش ــادرم در می ــا م ــوع رو ب موض
گفــت اول درس ت را تمــام کــن و کار پیــدا کــن 
ــودش.  ــگاه خ ــود دانش ــته ب ــارا برگش ــدا. س بع
درســم را بــا زور مــی خونــدم و کار پیــدا کــردم و 
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تــوی ایــن مــدت رابطــه تلفنــی داشــتیم. البتــه رابطمــون خیلــی کمتــر شــده بــود چــون ســرکار 
ــاس  ــزدم احس ــرف می ــاش ح ــه باه ــار ک ــر ب ــم. ه ــدت کار کن ــه ش ــودم ب ــور ب ــم و مجب میرفت
میکــردم ســردتر از قبــل شــده. بعــد از یکســال کــه وضعیتــم بهتــر شــد وقتــی باهــاش حــرف 
ــت  ــه عاشــقم نیســت، گف ــن رابطــه داشــته باشــه، دیگ ــا م ــه نمیخــواد ب ــه دیگ ــت ک زدم گف
رابطمــون بــه جایــی نمــی رســه. حــدود 2 مــاه بــا التمــاس باهــاش حــرف میــزدم امــا هــر روز 

بدتــر میشــد تــا اینکــه یــه بــار بهــم گفــت کــه بــا پســری بــه اســم 
ــاه آزار  ــه م ــد از ی ــه بع ــرده ک ــزد ک ــه دندانپزشــکه نام احســان ک
روحــم گفــت دروغ گفتــم بعــد هــم دیگــه خــودش بــا مــن حــرف 
نمیــزد و دوســتش میگفــت کــه ازت بــدش میــاد. نمیدونــم چــرا 
یهــو اینقــدر عــوض شــد هیچوقتــم بــه مــن نگفــت کار مــن هــر 
ــی ســیر  ــدم از زندگ ــدم از کار مون ــه، از درس مون شــب شــده گری

شــدم، بــدون وجــود اون زندگــی بــرام ارزش نــدارد.

ــی  ــق جهان ــه عش ــد ک ــده ان ــن عقی ــر ای ــان ب ــان شناس انس
ــی  ــه چــه صورت ــراز آن ب ــه ســاختار، شــدت و اب ــا اینک اســت، ام

ــت.  ــته اس ــه وابس ــر جامع ــگ ه ــه فرهن ــد ب باش

عشــق انــواع متفاوتــی دارد کــه نظریــه پــردازان عشــق پختــه 
را جــزو عشــق هــای ســالم بــرای ازدواج مطــرح کــرده انــد. 

خصوصیات عشق سالم و پخته:

شــکی نیســت کــه عشــق ناپختــه کــه از نــوع اروس یــا مانیــا یــا لــودوس باشــد رابطــه را 
بشــدت دچــار مشــکل مــی کنــد و انــواع آســیب هــای روحــی روانــی و جســمانی بــرای افــراد 

بوجــود مــی آورد

عشق سالم عشقی است که چند خصوصیت داشته باشد:

براســاس شــناخت بوجــود آمــده باشــد: پــس لازم اســت کــه مــن خــودم و طــرف مقابلــم . ۱
را خــوب بشناســم 

دیــدن تفاوتهــا: عشــقی کــه تصــوری ایــده آل از طــرف مقابــل بوجــود آورده باشــد و شــما . ۲
فقــط نقــاط مثبــت را ببینــد و هیــچ نقطــه منفــی نبینیــد یعنــی علامــت خطــر 

پذیــرش: بــه معنــای ایــن اســت کــه تفاوتهــا را ببینیــم و احتــرام بزاریــم و از خــودم بپرســم . ۳
آیــا ایــن تفاوتهــا مــرا میتوانــد کنــار ایــن فــرد بــه خواســته هــام و اهدافــم برســاند؟

عشق جهانی است، اما 

اینکه ساختار، شدت و 

ابراز آن به چه صورتی 

باشد به فرهنگ هر 

جامعه وابسته است. 
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خصوصیات عشق ناسالم و ناپخته

ــا صفــات شــخصیتی بیشــتر مســتعد  ــه دلیــل داشــتن برخــی ویژگی هــا ی برخــی افــراد ب
ــات  ــه، احساس ــدن یک طرف ــق ش ــورت عاش ــم در ص ــر بگوی ــا بهت ــتند؛ ی ــه هس ــق یک طرف عش
ــت و  ــخت تر اس ــان س ــن ماجــرا برایش ــا ای ــازگاری ب ــد و س ــه می کنن ــدیدتری را تجرب شــ
ــدارد،  ــه ن ــا علاق ــه آنه ــوق ب ــد معش ــاس کنن ــنوند و احس ــز بش ــواب رد نی ــر ج ــوص اگ به خص
ــر  ــی زی ــد ویژگ ــاید دارای چن ــراد ش ــن اف ــود. ای ــل می ش ــل تحم ــان غیرقاب ــرای آن ــرایط ب ش

ــتند. هس

ــه . ۱ ــکلاتی در تاریخچ ــل مش ــه دلی ــراد ب ــن اف ــن: ای ــس پایی ــزت نف ــا ع ــمندی ی ــدم ازش ع
رشــدی خــود  احســاس کم ارزشــی مــی کننــد و خــود را لایــق دوســت داشــتن نمــی داننــد. 
بنابرایــن بــا آشــنا شــدن یــا برقــراری ارتبــاط ســاده ای بــا فــردی کــه عــزت نفــس خوبــی 
دارد، مجــذوب او می شــوند. ایــن افــراد مرتــب هــراس دارنــد نکنــد طــرف مقابــل آنهــا را 

طــرد کنــد بنابرایــن بــه هــر وســیله ای ســعی در جلــب نظــر طــرف مقابــل دارنــد.

ــاد: افــرادی کــه دچــار عشــق یک طرفــه هســتند عمومــاً در . ۲ ــا ســلطه گری زی ســلطه جویی ی
دو انتهــای طیــف احســاس تســلط هســتند. ایــن افــراد یــا بــه علــت ســلطه جویی، یعنــی 
اینکــه بخواهنــد شــخص قدرتمنــدی امــور زندگــی آنــان را بــر عهــده بگیــرد و پشــتیبان آنهــا 
باشــد، دچــار عشــق می شــوند یــا افــرادی هســتند کــه می خواهنــد بــر شــخصی و بــه هــر 
نحــو، مســلط شــوند. انــگار ایــن افــراد می خواهنــد همــه چیــز تحــت کنتــرل آنــان باشــد؛ 

حتــی عشــق.
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ــن . ۳ ــراد ممک ــه  اف ــی: هم ــی و عاطف ــی هیجان ــدم پختگ ع
ــا  ــد. ام ــاس کنن ــردی احس ــه ف ــه ای ب ــی علاق ــت گاه اس
ــه احساســات  ــب ب ــد مرت ــه عــدم پختگــی دارن ــرادی ک اف
ــرور  ــه م ــه ب ــد و در نتیج ــی دهن ــرگ م ــاخ و ب ــود ش خ
رفتارشــان دیگــر تحــت کنتــرل احساسات شــان نمــی 
ــد  ــی می کنن ــراری و بی تاب ــاً بی ق ــراد. دائم ــن اف ــد. ای باش
ــوب خــود برســند و حتــی در صــورت طــرد و  ــه محب ــا ب ت
شــنیدن جــواب نــه، نمی تواننــد بــا احساســات خــود کنــار 

ــد. بیاین

تاییدطلبــی: همــه مــا تــا حــدی تاییــد دیگــران بخصــوص . ۴
افــراد مهــم زندگــی مــان برایمــان اهمیــت دارد. امــا ایــن 
ــب  ــد کس ــال تأیی ــه دنب ــاً ب ــود دائم ــط خ ــراد در رواب اف
ــز  ــراد نی ــن اف ــتند. ای ــتن هس ــه داش ــی نگ ــردن و راض ک
وقتــی عاشــق مــی شــوند مجبــور مــی شــوند بــرای تاییــد 

ــد. از معشــوق هــر کاری انجــام دهن

ــی، . ۵ ــیوه های تربیت ــه ش ــف از جمل ــل مختل ــه دلای ــراد ب ــی اف ــی: برخ ــردن ناکام ــل نک تحم
ــد تصــور  ــی توانن ــع نم ــد. در واق ــه را ندارن ــل شــنیدن ن ویژگی هــای شــخصیتی، و... تحم
کننــد کــه فــردی بــه آنهــا نــه بگویــد. بنابرایــن بــرای بــه دســت آوردن خواســته خــود هــر 

تلاشــی انجــام مــی دهنــد.

افرادی که عدم پختگی 

دارند مرتب به احساسات 

خود شاخ و برگ می 

دهند و در نتیجه به مرور 

رفتارشان دیگر تحت 

کنترل احساسات شان 

نمی باشد



پیشگیری از 
شکست عاطفی 

افراد چگونه در دام شکست عاطفی گرفتار نشوند؟

روابط پرخطرعاطفی بین دوجنس و مدیریت رابطه با جنس مخالف

مهارتهــای لازم بــرای نــه گفتــن بــه آســیب هــای ناشــی از روابــط عاطفــی بیــن دختر و پســر

خویشتنداری ▪

جراتمندی ▪

تفکر نقاد ▪

روابــط پرخطرعاطفــی بین دوجنــس و مدیریت رابطه بــا جنس مخالف

در قســمت قبــل راجــع بــه شکســت عاطفــی و آســیب هــای ناشــی از آن صحبــت کردیــم 
ــد  ــاه و در ح ــی کوت ــرور خیل ــز م ــی و نی ــردن نکات ــرح ک ــا مط ــم ب ــد داری ــمت قص ــن قس در ای
تعریــف مهارتهایــی در ایــن زمینــه کمــک کنیــم تــا بــا پیشــگیری از شکســت عاطفــی از آســیب 
هــای ناشــی از روابــط عاطفــی مخــرب نیــز در امــان بمانیــم )بــرای مطالعــه دقیــق تــر بــه کتــاب 

روابــط مدیریــت بیــن فــردی دختــر و پســر، صادقــی و موتابــی، زیرچــاپ مراجعــه کنیــد(.

ــد. "   ــدن بودن ــغول درس خوان ــی مش ــات انگلیس ــته ادبی ــر دو در رش ــا ه ــارش و مون كی
کیــارش مطــرح مــی کنــد کــه در یــک چشــم بــه هــم زدن از مونــا خوشــش آمــد و فکــر 
کــرد مــی توانــد بــا او باشــد. بنابرایــن هــر کاری کــه از دســتش برآمــد بــرای او انجــام داد. مونــا 
در شــروع رابطــه بــه کیــارش گفــت قصــدش از رابطــه ازدواج اســت و اگــر کیــارش ایــن قصــد 
ــواب  ــا در ج ــرود، مون ــو ب ــه جل ــه رابط ــذار دو هفت ــت ب ــارش گف ــت. کی ــق اس را دارد وی مواف
گفــت كــه بــرای ازدواج آمادگــی و شــناخت لازم اســت امــا رابطــه بایــد هــدف داشــته باشــد 
شــاید بعــد از شــناخت بــه ایــن نتیجــه برســند کــه مناســب هــم نیســتند. کیــارش همچنــان 
از بیــان هدفــش از رابطــه طفــره میرفــت و مونــا متوجــه شــد کیــارش کــم کــم خواســته هــا و 
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حرف هایــی را مطــرح مــی کنــد کــه هــدف مونــا نیســت. مونــا جــدی مجــدد هــدف از رابطــه 
ــه چــرا اصــرار داری الان.. ــه رابطــه مــون خوب ــا ک ــا م ــارش گفــت مون ــی کی ــرد ول را مطــرح ک

بــذار بیشــتر آمــاده بشــیم. مونــا همانجــا تصمیــم گرفــت رابطــه را تمــام کنــد. بــه کیــارش گفــت 
ــای  ــا و تماس ه ــا پیامک ه ــد مون ــه بع ــود. از آن ب ــع ش ــد قط ــدارد بای ــدف ن ــه ه ــه ای ک رابط

تلفنــی کیــارش را جــواب نــداد.

ــود،  ــر می ش ــما منج ــخصیتی ش ــی و ش ــی، عاطف ــیب های اجتماع ــه آس ــه ب ــی ک روابط
روابــط پرخطــر محســوب می شــوند. ارتبــاط بــا افــرادی کــه نســبت بــه رابطــه تعهــدی ندارنــد، 
ــره  ــراد به ــد و از اف ــر می رون ــه رابطــه ی دیگ ــک رابطــه ب ــد و از ی مســئولیتی احســاس نمی کنن
بــرداری مــادی و عاطفــی می کننــد، کســانی کــه شــما را بــه برقــراری رابطــه ی جنســی تشــویق 
ــع  ــه قط ــا هم ــما را ب ــه ی ش ــد و رابط ــار می گذارن ــت فش ــما را تح ــه ش ــرادی ک ــد، اف می کنن
ــاط  ــا در ارتب ــا آنه ــد و ب ــه کنی ــان توج ــه آن ــا ب ــا و تنه ــما تنه ــه ش ــد ک ــار دارن ــد و انتظ می کنن
ــد. ــاب کنی ــط اجتن ــه رواب ــر خطــر محســوب می شــوند. از این گون ــراد پ باشــید؛ همگــی جــز اف

ــام  ــورد تم ــا در م ــی از آن ه ــود دارد و خیل ــا وج ــورد رابطه  ه ــادی در م ــط زی ــای غل باوره
کــردن رابطــه اســت. متاســفانه بســیاری از مــا فکــر می کنیــم هــر رابطــه ای ارزش ایــن را دارد 
کــه فداکارانــه پایــش بایســتیم حتــی بــه بهــای تحقیــر خودمــان. در ایــن قســمت می خواهیــم 
علامت هــای هشــداری را مــرور کنیــم کــه موقــع مشــاهده آنهــا بهتــر اســت دربــاره بــودن یــا 
نبــودن در رابطــه تصمیــم بگیریــم. اگــر بــا چنیــن نشــانه هایی مواجــه شــدید بــه احتمــال قــوی 
ــراغ  ــک چ ــل ی ــد مث ــا می توان ــن علامت ه ــناختن ای ــده اید. ش ــب ش ــه نامناس ــک رابط وارد ی

قرمــز عمــل کنــد. یعنــی بایســتید و رابطــه را جلو تــر نبریــد و رابطــه را مدیریــت نماییــد:
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مصرف کننده مواد مخدر، مواد روان گردان یا الکل 

فــردی کــه ایــن مــواد را مصــرف می کنــد، بــرای رابطــه مناســب نیســت. ممکــن اســت ایــن 
افــراد در اوج مصــرف بــا شــما خــوب و احساســی رفتــار کننــد، امــا وابســتگی بــه ایــن مــواد خود 
رفتارهــای متفــاوت و غیرقابــل پیــش بینــی را بــه وجــود مــی آورد کــه بشــدت آســیب زننــده 
اســت. یادتــان باشــد هــر چقــدر هــم عاشــق باشــید بــه ایــن فکــر نباشــید کــه شــما یــا ادامــه 

رابطــه می توانــد او را نجــات دهــد. ایــن بــاور اشــتباه اســت. 

خشمگین و خصومت جو 

دلایــل زیــادی بــرای احســاس خشــم و خصومــت وجــود دارد. فــردی کــه خشــمگین اســت 
ــئولیت  ــع مس ــد. در واق ــی بین ــود را نم ــهم خ ــد و س ــی ده ــود م ــه خ ــق را ب ــدام ح ــی م یعن
رفتارهــای خــودش را نمی  پذیــرد. همچنیــن ایــن فــرد ممکــن اســت بــا خشــونت نیــز بــا شــما 

رفتــار کنــد و حتــی خشــونت هــای فیزیکــی نیــز داشــته باشــد.

عدم ارتباط مناسب با خانواده و دوستان 

ــواده و  ــا خان ــالمی ب ــی س ــوی ارتباط ــدارد و الگ ــی ن ــاط اجتماع ــارت ارتب ــه مه ــردی ک ف
دوســتان برقــرار نمــی کنــد مثــلا تحقیــر مــی کنــد، ســرزنش مــی کنــد، و یــا از روشــها ینامناســبی 

اســتفاده مــی کنــد ایــن فــرد همیــن الگــو را بــا شــما نیــز خواهــد داشــت.

 متوقع و محدود کننده

ــد  ــی کن ــما را ســرزنش م ــم ش ــا دای ــت ی ــع اس ــما متوق ــل همیشــه از ش ــر طــرف مقاب اگ
بــرای اینکــه بــه خواســته نامعقولــش یــا خــارج از ارزش هــای شــما، جــواب مثبــت نداده ایــد، 
ایــن علامــت خطــر را جــدی بگیریــد. ممکــن اســت طــرف مقابلتــان ســعی کنــد شــما را منــزوی 
کنــد یــا رفت وآمدتــان را محــدود کنــد، کــه ایــن هــم نشــانه خوبــی نیســت. ایــن محدودیــت 

انتهایــی نــدارد و می توانــد شــما را بــه زندانــی همیشــگی طــرف مقابلتــان تبدیــل کنــد.

شکاک

اگــر طــرف مقابــل مــدام شــما را متهــم بــه رابطــه بــا افــراد دیگــری از جنــس مخالفتــان 
ــده ای از  ــش عم ــد و بخ ــاط داری ــکاک ارتب ــخصیت ش ــک ش ــا ی ــد ب ــان باش ــد، یادت می کن

رابطه تــان بــه جــواب دادن بــه ایــن شــک های بی اســاس خواهــد گذشــت.



19 افطاع پسکپ زا پریگشیپ

بی وفایی و عدم تعهد

اگــر طــرف مقابــل شــما همزمــان بــا شــما بــا یــک یــا چنــد نفــر دیگــر، در رابطــه عاطفــی 
باشــد بهتــر اســت رابطــه را قطــع کنیــد.

دروغگو

دروغ گفتــن بــه خصــوص در مــورد مســایل مهــم، مشــکلی نیســت کــه بتــوان بــه ســادگی 
از آن گذشــت؛ البتــه بــه جــز جاهایــی کــه واقعــا اســتدلال قانع کننــده ای  پشــت دروغ باشــد یــا 

مســئله پنهــان شــده، فضــای شــخصی طــرف مقابلمــان باشــد.

تهدید به خودکشی

ــودش را  ــما، خ ــوی ش ــرک از س ــورت ت ــه در ص ــد ک ــما بگوی ــه ش ــان ب ــرف مقابلت ــر ط اگ
ــتن  ــت داش ــاب دوس ــه حس ــن را ب ــد، ای ــی کن ــما زندگ ــدون ش ــد ب ــا نمی توان ــد ی می کش

ــد. ــه می زن ــودش ضرب ــما و خ ــه ش ــت و ب ــه اس ــتن بیمارگون ــت داش ــن دوس ــد. ای نگذاری

رابطــه دختــر و پســر بــه دو قســمت رابطــه اجتماعــی 
و رابطــه عاطفــی تقســیم مــی شــود و رابطــه ای ســودمند 
اســت کــه بــه زمــان مناســب خــود و هدفمنــد باشــد. در 
واقــع بایســتی روابــط اجتماعــی را مدیریــت کــرد کــه بــه 
روابــط عاطفــی در دوســتی تبدیــل نشــود و روابــط عاطفی 

در بیــن دختــر و پســر فقــط در ازدواج مجــاز اســت.

شــاید اگــر بتوانیــم بــرای خودمــان روابــط اجتماعــی 
ــا  ــم ب ــف کنی ــت تعری ــد را درس ــی هدفمن ــط عاطف و رواب
مدیریــت درســت روابــط از آســیب هــای ناشــی از روابــط 

عاطفــی ناســالم پیشــگیری کنیــم

ــفر و در  ــن س ــردن از ای ــذت ب ــرای ل ــید ب ــته باش ــفری داش ــد س ــی خواهی ــد م ــرض کنی ف
معــرض خطــر نبــودن در ایــن راه بایســتی نکاتــی را درنظــر داشــته باشــید..مکان ســفر، گرمــا و 

ســرما، وســیله مناســب، پــول کافــی و همســفر مناســب داشــته باشــید

حــال تصــور کنیــد ســفری در روابــط بــا جنــس مخالــف داریــد. بایــد چــه کنیــم کــه از ایــن 
ســفر بهتریــن توشــه را داشــته باشــیم و آســیب نبینیــم

رابطه دختر و پسر به دو 

قسمت رابطه اجتماعی و 

رابطه عاطفی تقسیم می 

شود و رابطه ای سودمند 

است که به زمان مناسب 

خود و هدفمند باشد. 
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قوانین سفر ارتباط با جنس مخالف به منظور شناخت و آشنایی

هرگز به محلی كه با هم تنها باشید نروید ▪

خارج از محدوده ارتباط اجتماعی معمول ارتباطی با هم نداشته باشید ▪

ارتباط لمسی نداشته باشید ▪

حریم یكدیگر را راعایت كنید ▪

ارتباط به صورت پنهانی و بدون اطلاع خانواده نباشد ▪

قرار های ملاقات با خانواده در میان گذاشته شود ▪

هر وقت اثرات سوء برای طرفین داشت ارتباط قطع شود ▪

هدیه ای رد و بدل نشود ▪

عكس به هم ندهید ▪

صحبت ها مشخص باشد)موضوع مشخص باشد( ▪

چت كردن ممنوع است ▪

از كلمات عاطفی و غیر رسمی و محبت آمیز و یا غیر مودبانه استفاده نشود ▪

اطلاعات محدود ارائه شود ▪

مهارت های لازم برای نه گفتن به آسیب های ناشی از روابط عاطفی 

بــه نظــر مــی آیــد بــا ســه مهــارت خویشــتن  داری، رفتــار جــرات مندانــه و تفکرنقادانــه بــه 
خوبــی مــی شــود خطــرات ناشــی از وابســته شــدن را پیشــگیری یــا کاهــش داد. 

 در ایــن قســمت فقــط بــه ایــن نکتــه بســنده مــی شــود کــه آمــوزش و یادگیــری ایــن ســه 
مهــارت در دام نیافتــادن بــه روابــط پرخطــر بســیار کمــک کننــده اســت.*

ــا اســت؟  ــه معن ــه چ ــتنداری ب ــد؟؟؟ خویش ــنیده ای ــتنداری را ش ــوم خویش ــال مفه ــا بح ت
اغلــب افــراد بــا شــنیدن واژه خویشــتنداری ممکــن اســت ســرکوبی نیــاز بــه ذهــن شــان بیایــد، 
در حالــی کــه خویشــتنداری بــه معنــی ســرکوبی نیــاز نیســت، بلکــه منظــور از خویشــتنداری ایــن 
اســت کــه فــرد بتوانــد نیازهــای خــود را مدیریــت کــرده، ارضــای آنهــا را بــه تعویــق انداختــه و 
آنهــا را در موقعیت هــای مناســب و بــه شــیوه ای مناســب ارضــا کنــد. خویشــتنداری آن چیــزی 

*         برای مطالعه بیشتر مراجعه کنید به کتاب مدیریت روابط بین فردی دختر و پسر / صادقی و موتابی
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اســت کــه بــه افــراد کمــک مــی کنــد تــا رفتارهایشــان را تنظیــم کننــد. خویشــتنداری در تمــام 
ــف اســت.  ــا جنــس مخال ــط ب ــه هــاى زندگــى مطــرح می شــود. یكــى از ایــن جنبه هارواب جنب

خویشــتنداری یــک مهــارت اســت. 

مهــارت بعــدی کــه بــا خویشــتنداری مــی باشــد و تــوان نــه گفتــن بــه دیگــران مــی باشــد 
تحــت آمــوزش مهــارت جراتمنــدی اســت.

ــنود  ــه می ش ــه ن ــی، آن ک ــت عاطف در پیشــگیری از شکس
ــرف  ــک ط ــد، ی ــته باش ــنیدن داش ــه ش ــی ن ــد توانای و بای
ــن  ــه گفت ــارت ن ــد مه ــد و بای ــه می گوی ــه ن ماجراســت و آن ک
ــوارد از  ــیاری از م ــرا. بس ــر ماج ــرف دیگ ــد، ط ــته باش را داش
جملــه خودکشــی هــا  نداشــتن مهــارت نه گفتــن ســبب پایــان 
ــا رد  ــن ی ــارت نه گفت ــت.  مه ــا اس ــرا ه ــه ماج ــن گون ــخ ای تل
ــی  ــت. برخ ــدی اس ــارت جرأت من ــی از مه ــت، بخش درخواس
مواقــع افــراد بیــان مــی کننــد مــا تــوان نــه گفتــن بــه خــود 
ــه دیگــران برایمــان ســخت  ــن ب ــه گفت ــوان ن ــا ت ــم ام را داری
اســت و ایــن مســاله دشــواری هــای زیــادی برایمــان ایجــاد 

کــرده اســت.

میــرز تفکــر نقادانــه را شــناخت اســتدلال هــای نادرســت و پرهیــز از تناقضــات مــی دانــد 
و عقیــده دارد عامــل اصلــی در تفکــر نقادانــه طــرح پرســش هــای مربــوط بــه مســایل اســت. 
تفکــر نقادانــه بــه مجموعــه ای از نگــرش هــا و مهــارت هــای فکــری اطــلاق مــی شــود کــه بــرای 
ارزیابــی و محــک زدن ادعاهــا و اســتدلال هــا بــه کار مــی آینــد. در تفکــر نقادانــه ســعی بــر ایــن 
اســت کــه هــر ادعــا یــا اســتدلالی پیــش از پذیرفتــه شــدن بــا اســتفاده از معیارهــای معینــی 

محــک زده شــود تــا بتــوان دربــاره عقلانــی بــودن یــا نبودنــش داوری کــرد.

ــن دوران  ــتفاده از آن در ای ــا اس ــردد ام ــی گ ــی برنم ــه دوران فعل ــاد ب ــر نق ــه تفک ــا اینک ب
بخصــوص بخاطــر عصــر ارتباطــات و جابجایــی غیرمتمرکــز اطلاعــات بســیار ضــروری بــه نظــر 

مــی آیــد. 

مهارت های لازم برای 

نه گفتن به آسیب های 

ناشی از روابط عاطفی 

بین دختر و پسر عبارتند از 

خویشتنداری، جراتمندی و 

تفکر نقادانه



مدیریت شکست عاطفی

ــم رابطــه "   ــی تونی ــا اصــرار او شــروع شــد. همــش میگفــت دوســتت دارم و م رابطــه ب
خوبــی شــروع کنیــم. بعــد از مدتــی مــن نیــز او را دوســت داشــتم. زمــان و انــرژی زیــادی 
بــرای رابطــه صــرف کــرده بــودم. دیگــه فکــر میکــردم رابطــه مــا بهتریــن رابطــه اســت. کــم کــم 
دیــدم یــک چیزهایــی داره عــوض میشــه. کمتــر زنــگ میزنــد. پیامهــام را دیــر بــه دیــر جــواب 
میــداد. هــر چــی میگفتــم عــوض شــدی قبــول نمــی کــرد. تــا اینکــه دیــدم یــک روز هــر چــی 
ــا اینکــه یــک پیــام اومــد مزاحــم  پیــام و زنــگ زدم جــواب نــداد. داشــتم دیوونــه میشــدم. ت
نشــو مــن از اول هــم رابطــه را ایــن طــور جــدی ندیــدم و نمــی خواهــم ادامــه بدهــم. حالــم 
خیلــی بــد شــد. حالــت اضطــراب شــدید و گیجــی. حالــت تهــوع شــدید. دنیــا دور ســرم مــی 
چرخیــد. مدت هــا خــواب بــه چشــمم نمی آمــد. شــب و روز بــه ســقف اتــاق خیــره می شــدم و 
بــا خــودم فکــر می کــردم کــه چــه کار بایــد می کــردم تــا او را بــه دســت بیــاورم. عکس هامــون 
ــر شــدم. شــاید اگــر  ــم چطــور بهت ــا او. نمی دان ــگار خاطــره ب ــود و همــه جــا ان تــوی گوشــی ب
ــاد.  ــی افت ــد م ــه نبای ــاد ک ــی افت ــی م ــود اتفاق ــواده و دوســت صمیمــی ام نب مراقبت هــای خان
امــا حالاتوانســته ام روی پــای خــودم بایســتم و دوبــاره بــه زندگــی برگــردم. هنــوز هــم یــاد اون 

خاطــرات مــی افتــم ناراحــت میشــم. امــا دیگــر قلبــم نمــی ســوزه خداراشــکر بهتــرم.

چنــد نفــر از مــا تــا بحــال شــبیه ایــن داســتان تجربــه کــرده ایــم یــا دوســتانمان تجربــه 
داشــته انــد؟

     

در این جور موارد چه کرده ایم؟

     

بســیاری از ما شکســت عاطفی را تجربه می کنیم و بســیاری دیگر دوره ای را در کنار دوستانمان 
کــه مبتــلا بــه ایــن مشــکل هســتند ســپری می کنیــم. امــا آیــا بــه درســتی می دانیــم شکســت 
عاطفــی چیســت؟ چــه واکنــش هایــی نشــان مــی دهیــم و در چنیــن شــرایطی چــه بایــد کــرد؟ 
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شکست عاطفی و مراحل پذیرش آن

ــی  ــود. حت ــوب ش ــزرگ محس ــه  ای ب ــردی ضرب ــر ف ــرای ه ــد ب ــی می توان ــت عاطف شکس
ــول  ــی ط ــد و مدت ــت بده ــش را از دس ــا و رویاهای ــا، آرزوه ــه امیده ــرد هم ــت، ف ــن اس ممک

ــردد.  ــی خــود بازگ ــه  قبل ــه روحی ــد ب ــا بتوان بکشــد ت

ــاه،  ــق، احســاس درماندگــی، گن ــی عمی ایــن شکســت افســردگی و خشــم، احســاس ناامن
هــراس، ناامیــدی، بدبینــی، بــی قــراری، آســیب پذیــری، نشــانه هــای فیزیکــی ماننــد ســردرد و 
آشــفتگی در خــواب، بــی اشــتهایی یــا پرخــوری و ...ایجــاد مــی کنــد. صــرف نظــر از اینکــه چــه 
کســی رابطــه را قطــع مــی کنــد انحــلال رابطــه فراینــد ناخوشــایندی اســت و شــیوه انطبــاق فــرد 
بــه عوامــل مختلفــی بســتگی دارد کــه از جملــه آنهــا ویژگــی هــای شــخصیتی افــراد، تجــارب در 
خانــواده مبــدا، اســتفاده از توانمنــدی هــا و منابــع حمایتــی از جملــه آنهــا اســت و در صورتــی 
کــه تــوان انطباقــی کاهــش یابــد بــا فــرد نتوانــد خــود را بــه خوبــی تطبیــق دهــد، منجــر بــه 
ناراحتی هــای فــراوان و واکنشــهای نامناســب مــی شــود. تــا جایــی کــه ایــن آســیب  مــی توانــد 
ایجــاد زمینــه بــرای اختلالاتــی همچــون افســردگی اساســی، اضطــراب فراگیــر و اســترس پــس از 
واقعــه را پدیــد آورد. بــه طــور کلــی فــرد شکســت خــورده اغلــب بــا احساســاتی ماننــد شــرم، 
ــرد  ــن ف ــد. ای ــرم می کن ــه ن ــت و پنج ــدن دس ــی ش ــس قربان ــراب، ح ــردگی، اضط ــم، افس خش
ــوده اســت  ممکــن  ــه ب ــا داوطلبان ــاری ی ــه چــه دلیــل تمــام شــده، اجب بنابرایــن کــه رابطــه ب
اســت احساســاتی نظیــر احســاس گنــاه، افســردگی و حــس منفــی درمــورد خــود را تجربــه کند.* 
ــرات  ــد. تغیی ــه می کنن ــی را تجرب ــفتگی فراوان ــی زوج آش ــرای جدای ــم ب ــس از تصمی ــع پ در واق

ــا  ــی آنه ــد توانای ــه، می توان ــن تجرب ــا ای ــراه ب ــدید هم ــی  ش هیجان
ــر  ــد.** ه ــل گردان ــردن را مخت ــار ک ــیدن و رفت ــت اندیش ــرای درس ب
لحظــه امــکان خــارج شــدن واکنــش هــا از کنتــرل و پیــش رفتــن 

ــه ســمت تخریــب بیشــتر وجــود دارد. آن ب

شــاید بتــوان گفــت مهم تریــن پیامــد ناکامــی در عشــق، 
تجربــه  فراینــد ســوگ اســت. در واقــع، وقتــی فــرد در عشــق دچــار 
ناکامــی می شــود، هماننــد کســی اســت کــه به تازگــی عزیزانــش را 
بــه علــت مــرگ از دســت داده اســت. در ایــن هنــگام فــرد مراحلــی 
ــم  ــکار، خش ــوک و ان ــامل ش ــه ش ــد ک ــه می کن ــوگواری را تجرب از س
ــد و  ــر می دان ــران را مقص ــون دیگ ــران چ ــه دیگ ــبت ب ــم نس )خش

*         گوردون، باکوم و اشنایدر، 2004
**         باکوم، اشنایدر و گوردون، 2008

صرف نظر از اینکه 

چه کسی رابطه 

را قطع می کند 

انحلال رابطه فرایند 

ناخوشایندی است
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خشــم نســبت بــه خــود کــه گاهــی نســبت بــه خــود خشــم دارد و خــود را ســزاوار ایــن ســختی 
ــدی را طــی  ــد(،  افســردگی و در نهایــت پذیــرش اســت. در طــی ایــن مراحــل فــرد رون می دان
مــی کنــد کــه بــا ناراحتــی، غــم، تــرس و اضطــراب همــراه اســت و میــل دارد فــرد از دســت رفتــه 
را ببینــد و مرتــب ذهنــش درگیــر فــرد از دســت رفتــه مــی شــود و حالتهــای تحریــک پذیــری، 
ــه درون  ــتر ب ــی بیش ــد مدت ــود چن ــی ش ــر م ــراری منج ــه و بیق ــن گری ــم دارد. ای ــه و خش گری
خــودش پنــاه ببــرد و خاطــرات قبلــی را مکــرر مــرور کنــد و احســاس یــاس و ناامیــدی زیــادی 
ــد  ــرد مــی توان ــد و ف ــه مــی یاب ــده ســرانجام خاتم ــن مراحــل ناامیدکنن ــا ای داشــته باشــد. ام

دوبــاره زندگــی جدیــدی آغــاز کنــد.

ــم گشــتگی "   ــدرش را از دســت داد احســاس غــم و گ ــی پ ــرد وقت ــد تعریــف مــی ک حمی
عجیبــی داشــت ولــی خیلــی خــوب توانســت بــا موضــوع کنــار بیایــد امــا از وقتــی رابطــه 
ــت و  ــده اس ــاب ش ــی ت ــر و ب ــل ت ــم تحم ــرا ک ــد چ ــی دان ــت نم ــورده اس ــم خ ــقی ش به عش

ــادی دارد. احســاس پوچــی زی

مراحل مدیریت شکست عاطفی

کنــار آمــدن بــا از دســت دادن یــک رابطــه عاطفــی، یــا ناامیدشــدن از رســیدن بــه کســی 
ــه وجــود آمــدن احساســات منفــی  ــد هــر فقــدان دیگــری باعــث ب کــه دوســتش داریــم، مانن
ــی  ــای متفاوت ــش ه ــت واکن ــن اس ــراد ممک ــود. اف ــا می ش ــی در م ــی متفاوت ــف و حت مختل
ــد.  ــا همــه مراحــل مشــابهی را طــی می کنن ــا تقریب ــد ام ــن شــرایط نشــان دهن ــه ای نســبت ب
وقتــی فــردی در رابطــه عاطفــی خــود دچــار شکســت مــی شــود بــا ســوگ مواجــه مــی شــود. 

ســعید وقتــی شــنید دختــری کــه ســالها بهــش علاقــه داشــته اســت و بــرای رابطــه بــا او 
وقــت و انــرژی زیــادی صــرف کــرده بــود دیگــر تمایلــی بــرای مانــدن بــا او نــدارد بشــدت بهــم 
ــی نیســت. بعــد  ــا خــودش گفــت درســت میشــه جــای نگران ریخــت. اول نمــی پذیرفــت و ب
مدتــی تــلاش خشــمش زیــاد شــد و شــروع کــرد پیامــک هــای تنــد بــه مریــم فرســتادن و بارهــا 
خــودش را نیــز ســرزنش کــرد. بعــد از پیامــک هــای عاشــقانه دوبــاره پیامــک هــای خواهــش 
بــرای برقــراری ارتبــاط مــی فرســتاد. بعــد از مدتــی کــه پاســخی نشــنید احســاس غــم و ناراحتــی 
زیــادی داشــت، گریــه مــی کــرد و احســاس ناامیــدی و پوچــی مــی کــرد. فکــر مــی کــرد دیگــر 
نمــی توانــد بــه زندگــی برگــردد. از همــه چــی خســته شــده بود....مــاه هــا گذشــت تــا ســعید 

دوبــاره بــه وضعیــت قبلــی برگــردد و تمــام شــدن رابطــه را بپذیــرد.

وقتــی داســتان بــالا را می خواندیــد چه مراحلــی را در این فرایند ســوگواری مشــاهده کردید؟
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اگــر دچــار شکســت عاطفی شــدید طبیعی اســت که مراحل ســوگ را طــی کنید. 

مراحل سوگ

شوک و انکار ▪

ــی  ــکار م ــرد ان ــن ف ــی ســخت اســت بنابرای ــردن شکســت عاطف ــاور ک ــات ب ــی از اوق خیل
کنــد. عاشــق شکســت خورده ممکــن اســت پیــش خــود بگویــد اتفاقــی نیفتــاده، برمــی گــردد...
یــا اصــلا ناراحتــی نــدارد، چــه بهتــر کــه ایــن طــوری شــد ایــن مراحــل یعنــی مــن دارم انــکار 

مــی کنــم.

خشم  ▪

پــس از آن کم کــم فــرد خشــمگین مــی شــود. فــرد خشــمگین دلتنــگ مــی شــود. بارهــا 
خشــم خــودش را بــه فــرد مقابــل نشــان مــی دهــد. حــق را بــه خودش مــی دهــد. دوســت دارد 
از او انتقــام بگیــرد یــا اتفاقــی بــرای آن فــرد بیفتــد. در ایــن حیــن حتــی ممکــن اســت خــودش 

را ســرزنش کنــد و نســبت بــه خــودش خشــمگین شــود.

چانه زنی ▪

ــه زدن و  ــه چان ــد ب ــرد شکســت خــورده اول شــروع مــی کن بعــد از خشــم و عصبانیــت ف
توســل جســتن کــه چــرا ایــن اتفــاق بــرای مــن افتــاد؟ خدایــا چــرا مــن؟ و یــا بــرای پیونــد 
ــاط  ــرای ارتب ــوند ب ــی ش ــیله م ــاوت وس ــراد متف ــودش، اف ــد. خ ــه می کش ــاره نقش ــه دوب رابط

ــردن.. ــرار ک ــاره برق دوب

افسردگی  ▪

بعــد از ایــن گونــه رفتارهــا و فکرهــا فــرد مــی پذیــرد کــه رابطــه از دســت رفتــه اســت و 
احســاس غــم زیــاد دارد. گریــه مــی کنــد. غمگیــن مــی شــود. احســاس ناامیــدی دارد. 

پذیرش ▪

ــی آمــاده ورود  ــه ی پذیــرش اتفــاق می افتــد و فــرد از لحــاظ روان بعــد از افســردگی، مرحل
بــه زندگــی جدیــد مــی شــود.

واکنش های رفتاری و هیجانی منفی به شکست عاطفی

همــان طــور کــه قبــلا تاکیــد شــد واکنش هــای رفتــاری و هیجانــی بــه شکســت عاطفــی 
ــی از  ــرگ یک ــل م ــر مث ــر و غم انگیزت ــیار بزرگ ت ــای بس ــه فقدان ه ــش ب ــه واکن ــبیه ب ــیار ش بس

ــد از: ــن واکنش هــا عبارتن ــزان اســت. برخــی از ای عزی
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احساس خشم

خشــم و عصبانیــت از خــود منجــر بــه آســیب روانــی بــه خــود مــی شــود. خشــم نســبت بــه 
فــرد مقابــل کــه گاهــی باعــث رفتارهــای آســیب رســان مســتقیم بــه خــود وی یــا در غیــاب وی 
می شــود. احســاس خشــم و تنفــر بــه ایــن معنــا اســت کــه هنــوز احساســات شــما درگیــر آن فرد 
اســت و ممکــن اســت یــا بخواهید بــه رابطه بــا وی برگردید و یــا رفتارهــای مخرب انجــام دهید. 

احساس ناامیدی و غمگینی 

احســاس می کنیــد ناامیــد و غمگیــن هســتید و احســاس 
ــد. ــی داری ــش و آزردگ رنج

احساس تنهایی و عدم شادمانی 

خیلــی از افــراد ایــن بــاور اشــتباه را دارنــد کــه تنهــا فــردی کــه 
می توانســتند در کنــارش شــاد باشــند آن فــرد اســت و هیچ کــس 
ــاور  ــن ب ــاس ای ــر اس ــد. ب ــاد کن ــا را ش ــد آنه ــری نمی توان دیگ
ــه انتهــای یــک رابطــه می رســند و شکســت عشــقی  زمانــی کــه ب
ــا را  ــاد مــی شــود و آنه ــرس بســیار زی ــن ت ــد، ای ــه می کنن را تجرب

ــد. ــکل می کن ــار مش دچ

احساس گناه

ایــن فکــر آزاردهنــده کــه مــن مقصــر هســتم و اگــر ایــن کار را انجــام مــی دادم یــا ایــن کار 
را انجــام نمــی دادم رابطــه بــه هــم نمــی خــورد وســواس گونــه فــرد را آزار مــی دهــد. در ایــن 
مرحلــه فــرد مرتــب احســاس گنــاه دارد و خــود را ســرزنش مــی کنــد. ایــن احســاس نیــز نشــانه 

ایــن اســت کــه شــما هنــوز درگیــر رابطــه هســتید.

احساس گیجی و پریشانی 

گاه فــرد شکســت خورده بعــد از شکســت احســاس گیجــی زیــادی دارد و خــودش را 
درمانــده مــی دانــد. فکــر مــی کنــد در موضوعــی گیــر کــرده اســت کــه بــه هیــچ وجــه خــوب 

ــت. ــاخته نیس ــد و کاری از او س ــرون بیای ــوع بی ــن موض ــد از ای ــی توان ــود و نم ــی ش نم

بی اعتمادی

فــردی کــه دچــار شکســت عاطفــی مــی شــود چــون فــرض مهــم زندگــی اش کــه دیگــران 
ــک  ــود ی ــی ش ــد م ــار تردی ــود دارد دچ ــت وج ــه امنی ــتند و در رابط ــاد هس ــل اعتم ــن و قاب ام
احســاس بــی اعتمــادی نســبت بــه افــراد مختلــف دارد و از نزدیــک شــدن بــه آدم هــا ترســیده 

و حتــی بــه قضــاوت خــود نیــز دیگــر اعتمــادی نــدارد.

همواره مراقب 
واکنش های رفتاری 

و هیجانی باشید 
و با آنها آگاهانه 

مواجه شوید
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حسادت 

در ایــن مرحلــه فــرد حســی نســبت بــه دیگــران موفــق در رابطــه یــا فــرد جایگزیــن دارد کــه 
حســادت نامیــده مــی شــود. ایــن حــس بدیــن دلیــل اســت کــه فــرد در رابطــه ای کــه صمیمــت 

برایــش مهــم بــوده اســت بــا شکســت مواجــه شــده اســت. 

بــه طــور خلاصــه همان طــور کــه آغــاز یــک رابطــه تــوأم بــا حــس پذیــرش و هیجان هــای 
مثبتــی از قبیــل شــادی، سرخوشــی، عشــق و لــذت اســت؛ پایــان یــک رابطــه نیــز عمومــاً تــوأم 
بــا احســاس طــرد شــدن و هیجان هایــی از قبیــل اضطــراب، خشــم، غــم، حســادت، ناامیــدی 

و تنهایــی اســت.

البتــه ایــن واکنشــها ممکــن اســت از فــردی بــه فــرد دیگــر متفــاوت باشــد، مثــلا فــردی 
خیلــی زودتــر حالــش بهتــر بشــود و فــرد دیگــری مــاه هــا و ســالها طــول بکشــد تــا موضــوع 
را بپذیــرد. یــا دخترهــا واکنشــهای عاطفــی بیشــتری نشــان دهنــد بیشــتر گریــه کننــد، بیشــتر 

حــرف بزننــد و درددل کننــد و پســرها بیشــتر تــوی خودشــان بریزنــد.

بعد از شکست عاطفی چه کار کنیم )بایدها(

طبــق نتایــج بدســت آمــده مراحــل ســوگواری حــدود 6 مــاه  تــا 2 ســال طــول می کشــد. 
برخــی افــراد در ابتــدای راه قــرار دارنــد و برخــی در انتهــای راه. در ایــن قســمت راه کارهایــی 
ــوگ  ــل س ــب مراح ــه ترتی ــه ب ــت ک ــده اس ــنهاد ش ــوگواری پیش ــد س ــهیل در فراین ــرای تس ب

می باشــد.

 به خود کمک کنید تا واقعیت پایان رابطه را بپذیرید

اگــر بــه تازگــی دچــار شکســت عاطفــی یــا عشــقی شــده ایــد، شــدت نارحتــی و میــزان 
هیجانــات منفــی در شــما بســیار شــدیدتر اســت و حتــی شــاید هنــوز دچــار شــوک هســتید و 
پذیرفتــن واقعیــت برایتــان مشــکل اســت و همچنیــن ممکــن اســت نخواهیــد کــه ارتبــاط قطــع 
ــا راه،  ــد و تنه ــش می آی ــا پی ــا حتم ــع رابطه ه ــه قط ــد از هم ــکار بع ــوک و ان ــه ش ــود. مرحل ش
پذیــرش موقعیــت فعلــی اســت کــه در آن قــرار گرفته ایــد. زمانــی کــه فــرد اطمینــان نداشــته 
باشــد بــه اینکــه رابطــه پایــان یافتــه یــا نــه؛ یــا طــرف مقابــل گاه و بیــگاه پیام هــای مثبــت از 

خــودش نشــان دهــد؛ ســبب می شــود کــه فــرد وارد مراحــل ســوگواری نشــود. 

بــرای کمــک بــه خــود یــک روز خداحافظــی تعییــن کنیــد و بــرای مــرگ رابطــه گریــه کنیــد 
ــدن در تســکین  ــه ب ــد، و ب ــی دارن ــرد عمل ــی ســوگ، کارک ــن باشــید. اشــک های هیجان و غمگی
ــاد در  ــه زی ــک می کنند.البت ــوگ کم ــی از س ــی ناش ــی هیجان ــودن زهرآگین ــاک نم ــترس و پ اس
ایــن حالــت باقــی نمانیــد و یــک فعالیــت لــذت بخــش مثــل خــوردن بســتنی قیفــی را بعــد از 

ســوگواری قــرار دهیــد.
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ــدازد در  ــاد او بین ــه ی ــما را ب ــد ش ــال می دهی ــه را احتم ــد و هر چ ــت کنی ــه درس ــک جعب ی
آن بگذاریــد حتــی اگــر خیلــی کوچــک باشــد. ایــن جعبــه را تــا جایــی کــه می توانیــد از خــود 
دور کنیــد. تاکیــد میشــود تمــام چیزهایــی کــه ممکــن اســت شــما را بــه یــاد معشــوق بینــدازد 
را کنــار بگذاریــد، مثــل عکــس،  آهنــگ ، و وســیله   در ایــن زمــان بایــد از هــر چیــزی کــه برایتــان 
یــادآور خاطــره ای اســت دوری کنیــد. بایــد حواس تــان بــه آن هــا هــم باشــدهمه عکــس هــا و 

یــادگاری هــا را در یــک جعبــه بگذاریــد و از جلــوی دیــد خــود برداریــد.

بــا خــود فکــر کنیــد کــه چــه چیــز از دســت دادن رابطــه برایــم ســخت اســت. ایــن دلتنگــی 
از کجــا می آیــد؟ ایــن رابطــه بــرای مــن چــه کار می کنــد؟ 

 خشم خود را مدیریت کنید

ــز  ــد، به شــدت از همــه چی ــی کنی ــا احساســات خــود را خال ــد ت ــاد بزنی ــد فری دوســت داری
خشــمگین هســتید و هرقــدر فراینــد جدایــی بیشــتر طــول بکشــد، ایــن خشــم بیشــتر خواهــد 
شــد. هــم از خودتــان عصبانــی هســتید و هــم از فــرد مقابــل. یادتــان باشــد ایــن خشــم طبیعــی 
اســت و جــزو مراحــل ســوگ اســت. ســعی نکنیــد نفــرت را جایگزیــن عشــق کنیــد، چــون تنفــر 
در شــما احساســات متناقضــی را بــه وجــود مــی آورد کــه می توانــد شــما را دچــار مشــکل کنــد.

بــرای مدیریــت خشــم یــک راه ایــن اســت کــه ذهــن تــان و احســاس خشــم تان را خالــی 
ــد  ــان می خواه ــه دلت ــر چ ــان ه ــن زم ــت. در ای ــتن اس ــان نوش ــن زم ــن کار در ای ــد. بهتری کنی
بــه طــرف مقابــل بگوییــد. البتــه نوشــته هایتان فقــط ابــراز احساســات باشــد و از بــه کار بــردن 
ــه  ــت ک ــن اس ــتن ای ــد نوش ــن فوای ــی از مهم تری ــد. یک ــودداری کنی ــت خ ــک و زش ــات رکی کلم
شــما وقتــی مــی نویســید ناگهــان احساســاتی روی کاغــذ می آیــد کــه خودتــان از دیــدن آنهــا 
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شــگفت زده شــده و در نتیجــه بــه یــک بینــش و شــناخت عمیق تــر از خــود می رســید و همیــن 
شــناخت عمیــق باعــث می شــود کــه رابطه هــای بعــدی خــود را بهتــر مدیریــت کنیــد تــا دیگــر 
ــا  ــد ی ــی شــد، آن کاغذهــا را دور بیندازی ــی ذهــن کامــلاً خال ــی نشــوید. وقت ــه جدای ــور ب مجب

حتــی بســوزانید.

 صبر و خویشتن داری کنید

ــرای شکســت های عاطفــی اســت.  زمــان، بهتریــن مســکن ب
ــا فــرد پرهیــز کنیــد. ســعی کنیــد  ــاط ب ــه برقــراری ارتب از هــر گون
ــی  ــری از جدای ــان بیش ت ــه زم ــد. هرچ ــذف کنی ــماره وی را ح ش
ــه شــما  ــدازه ممکــن اســت از شــدت علاق ــه همــان ان می گــذرد ب
ــر در  ــد منطقی ت ــود بتوانی ــبب می ش ــان س ــت زم ــم  شود.گذش ک
ــای آن را  ــا و بدی ه ــید و خوبی ه ــود بیاندیش ــته خ ــورد گذش م

ــد. ــر در مــورد گذشــته خــود قضــاوت کن ــر بســنجید و بهت بهت

 کمک کنید غم خود را کاهش دهید و افسردگی را بگذرانید

ــرون بیاییــد. تنهایــی باعــث  ــد از تنهایــی بی ــاز داری بعــد از یــک جدایــی ســخت شــما نی
مــی شــود مرتــب خاطــرات را مــرور و ذهــن شــما درگیــر فــرد باشــد. خودتــان را مشــغول کنیــد

 ورزش کنید. از جمله ورزشهای مفید شنا و یوگا است. پیاده روی نداشته باشید.

 شــبکه حمایــت اجتماعــی دریافــت کنیــد و از دوســتان و خانــواده کمــک بگیریــد. ســعی 
ــد. ــما را درک می کنن ــه ش ــید ک ــوزتان باش ــتان دلس ــواده و دوس ــع خان ــتر در جم ــد بیش کنی

گذرانــدن وقــت بــا افــراد مــورد اعتمــاد، ممکــن اســت در ابتــدای کار برایتــان دشــوار باشــد امــا 
ــما  ــران ش ــتندکه نگ ــان هس ــم در زندگی ت ــری ه ــراد دیگ ــه اف ــد ک ــد بفهمی ــان می کن کمک ت
ــرار  ــتان تان ق ــن دوس ــی و در بی ــط اجتماع ــود را در رواب ــد. خ ــان می کنن ــتند و حمایت ت هس
ــد،  ــما را درک کنن ــند و ش ــته  باش ــت تان داش ــه دوس ــد ک ــاز داری ــرادی نی ــه اف ــد. در کل ب دهی
چنیــن افــرادی می تواننــد بــه شــما احساســات خوبــی بدهنــد. بــا افــراد مــورد اعتمــاد درد دل 
کنیــد یــک شــبکه آرام بخــش از دوســتان بیــش از هر چیــز می توانــد از دردهــا و آلام شــما کــم 
ــده باشــد و بســیاری از  ــد بســیار کمک کنن ــو می توان ــان احساســات و گفت وگ ــع بی ــد. در واق کن

ــرد.  ــن بب ــارها را از بی ــترس ها و فش اس

 دیدن ویژگی های مثبت خود.

در ایــن مرحلــه بــه احتمــال زیــاد در مــورد خــود منفــی صحبــت می کنیــد و شــاید خــود را لایــق 
زندگــی ندانیــد. شــک نکنیــد شــما هــم ماننــد بقیــه افــراد نقــاط قــوت و ضعــف داریــد و فــرد 

زمان، بهترین مسکن 

برای شکست های 

عاطفی است.
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ارزشــمندی هســتید کــه شــرایط نمــی گــذارد توانایــی هــای مثبــت خــود را ببینیــد. لیســتی  از 
ویژگی هــای مثبــت خــود تهیــه کنیــد بــا ایــن کار دیــد مثبتــی بــه خــود پیــدا خواهیــد کــرد.

خودگویــی مثبــت بــا خــود. بســیاری از افــرادی کــه دچــار شکســت عاطفــی مــی شــوند، 
بــاور دارنــد کــه تنهــا مــی ماننــد و دیگــری فــردی آنهــا را دوســت نخواهــد داشــت. یادتان باشــد 
شــما توانمنــدی دوســت داشــته شــدن و دوســت داشــتن را داریــد فقــط در ایــن مرحلــه بخاطــر 
غــم ممکــن اســت خودتــان ناخــوداگاه کمــک کنیــد دیگــران از شــما فاصلــه بگیرنــد. مثلاکًمتــر 
ــی  ــت م ــه برداش ــتر کینه جویان ــران را بیش ــورد دیگ ــود؛ برخ ــی می ش ــای اجتماع وارد گروه ه
ــازید.  ــه می س ــاری، فاجع ــن رفت ــد؛ از کوچک تری ــرار می کن ــران برق ــا دیگ ــردتر ب ــط س ــد، رواب کن
امــا در ایــن مواقــع حتمــا بــا دوســتان قابــل اعتمادتــان درددل کنیــد و در جمــع حضــور پیــدا 
کنیــد. حتمــا کلاســهای درس را شــرکت کنیــد. فعالیتهــای قبلــی تــان را انجــام دهیــد و بــا خــود 
تکــرار کنیــد مــن در دوره ســوگ هســتم و ایــن واکنــش هــا طبیعــی اســت دوره ســوگ کــه تمــام 

شــود مــی توانــم انتخــاب درســت و مناســبی داشــته باشــم.

 ارتباط جدیدی برقرار نکنید

معمــولا بعــد شکســت عاطفــی و خــلا عاطفــی ممکــن اســت 
مــا ســریع بــه یــک نفــر دیگــر وابســته بشــویم یــا از تــرس تنهایــی 
خودمــان وارد یــک رابطــه دیگــر بشــویم. بهتریــن توصیــه در ایــن 
شــرایط ایــن اســت کــه بعــد از شکســت عاطفــی حداقــل تــا مدتــی 
ــمت  ــه س ــم و ب ــرار نکنی ــی برق ــاط صمیم ــاه( ارتب ــد م ــل چن )حداق
ــا شــرایط  ــا ب ــد ت ــی کن ــان کمــک م ــذر زم ــم. گ ــری نروی ــرد دیگ ف
ســازگار شــویم و انــرژی عاطفــی از دســت رفتــه  خــود را بازیابیــم تــا 
بتوانیــم بــه فــرد دیگــری مهــر بورزیــم. مهــم ایــن اســت کــه شــخص 
نبایــد فــردی را جایگزیــن دیگــری کنــد. هیچ کــس نمی توانــد جــای 
ــنهاد  ــل پیش ــن دلی ــه همی ــد. ب ــر کن ــل پ ــور کام ــه ط ــری را ب دیگ
می کنیــم بعــد از قطــع رابطــه  رابطــه جدیــدی را آغــاز نکنیــد، چــون 
ــود و  ــی ش ــاد م ــیار زی ــتباهتان بس ــاب اش ــال انتخ ــا احتم در اینج

دچــار مشــکل بزرگتــری مــی شــوید.

 کمک کنید تا وارد مرحله دیگری از زندگی بشوید

ــه  ــی آورد. ب ــد م ــت رش ــا فرص ــرای م ــا ب ــی م ــا در زندگ ــت ه ــع شکس ــی از مواق خیل
ــد. نقــاط قــوت و ضعــف خــود را  ــگاه کنی ــرای خودشناســی ن ــوان فرصتــی ب شکســت  تان به عن
بررســی کنیــد و تــلاش کنیــد نقــاط قــوت را بیشــتر کنیــد و نقــاط ضعــف را اصــلاح کنیــد. شــاید 
ــد طــرف  ــه دی ــد از زاوی ــه بتوانی ــن اســت ک ــر ای ــه دیگ ــه مرحل ــرای ورود شــما ب یــک راه کار ب

بعد از قطع رابطه  
رابطه جدیدی را 

آغاز نکنید، چون در 
اینجا احتمال انتخاب 
اشتباهتان بسیار زیاد 

می شود
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ــت  ــد درس ــی مانن ــوزش مهارت های ــه آم ــاج ب ــر احتی ــد و اگ ــگاه کنی ــه ن ــه رابط ــم ب ــل ه مقاب
ــای  ــد. مهارت ه ــاد بگیری ــا را ی ــا مهارت ه ــد حتم ــره و ..داری ــاله و مذاک ــل مس ــرف زدن، ح ح
برقرار کــردن رابطــه مناســب را بیاموزیــد و حتــی اگــر لازم اســت اهــداف زندگــی تــان را بررســی 

ــد.  و تغییــر بدهی

یادمــان باشــد در اطــراف مــا افــراد زیــادی هســتند کــه بــا شکســت هــای زیــادی روبــرو 
ــد  ــا ببینی ــد ت ــر کنی ــان فک ــای خودت ــه دوروبری ه ــتند. ب ــوب هس ــان خ ــا همچن ــد ام ــده ان ش
ــه  ــی ک ــخ های منف ــی پاس ــنیده اند و حت ــران ش ــه دیگ ــی ک ــخ های منف ــت از پاس ــر اس ــا پ دنی

ــد . ــان داده ای خودت

 در این موارد حتما از روان شناس دانشگاه یا مشاور کمک بگیرید

اگــر احســاس غــم شــدید و ناامیــدی زیــاد داریــد یــا فکــر مــی کنیــد دیگــر نمــی توانیــد بــه 
زندگــی ادامــه بدهیــد یــا دوســت داریــد بــه فــرد مقابــل و خودتــان آســیب برســانید یــا بــرای 
ــد  ــان را نمی توانی ــر هیجاناتت ــد. اگ ــی بگیری ــک تخصص ــا کم ــد حتم ــه داری ــانی نقش آسیب رس
مدیریــت کنیــد، بــی اشــتها یــا پراشــتها شــده اید، خواب تــان دچــار آشــفتگی شــدید 
ــه متخصــص  ــا ب ــد حتم ــرار شــده ای ــا بیق ــر ی ــک پذی ــرژی و بشــدت تحری ــم ان شده اســت، ک

مراجعــه کنیــد. 

شکســت عاطفــی بــه دلیــل فقــدان و ضربــه اثــرات زیــادی دارد پــس بهتــر اســت از کمــک 
یــک متخصــص بــرای عبــور از ایــن مراحــل کمــک بگیریــد.

 

یادتان باشد:

انتظار نداشته باشید همه چی را فراموش کنید

برای یک رابطه موفق عشق هرگر کافی نیست
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بعداز شکست عاطفی چه کار نکنیم )نبایدها(

بعــد از شکســت عاطفــی برخــی افــراد کارهایــی انجــام مــی دهنــد کــه منجــر بــه آســیب 
هــای شــدید و مانــدگار خواهــد شــد. 

  پناه بردن به تنهایی ممنوع

شکســت عاطفــی مــی توانــد از شــما یــک فــرد تنهــای افســرده بــا واکنــش هــای شــدید 
و نامناســب بســازد. بخاطــر خودتــان کــه شــده بعــد از گریه هــا و نالــه هــا حتمــا در جمع هــا 
ــه را  ــد حوصل ــما بای ــد ش ــه نمی آی ــد. حوصل ــه نداری ــر حوصل ــی اگ ــد حت ــدا کنی ــور پی حض

بیاوریــد.

  استفاده از سیگار، الکل و مواد وابستگی آور ممنوع 

ــار تبدیــل  ــی تمــام عی ــا الکل ــاد ی ــه یــک معت ــد یــک نفــر را ب شکســت عاطفــی مــی توان
ــه کشــیده اند، امــا حتمــا  ــراد اولیــن سیگارشــان را بعــد از شــنیدن یــک ن ــد. بســیاری از اف کن
خــودداری کنیــد. بــرای کنــار آمــدن بــا مشــکلات راه هــای متفاوتــی وجــود دارد نوشــتن نامــه، 

مدیریــت هیجــان، دردل ولــی قطعــا مصــرف ســیگار، الــکل و مــواد نیســت.

  ایجاد رابطه جدید و پیدا کردن جایگزین ممنوع

گاهــی اوقــات افــراد بعــد از شکســت عاطفــی فکــر مــی کننــد بــا فــرد دیگــری وارد رابطــه 
ــد.  ــن کار را نکنی ــا ای ــج هایشــان تمــام خواهــد شــد. امــا حتم شــوند بســیاری از دردهــا و رن
اگرچــه تحمــل درد جــدا شــدن یــا دل کنــدن از فــردی کــه دوســت داریــد، بــا حضــور یــک فــرد 
دیگــر راحت تــر اســت، امــا ایــن موضــوع ماننــد ایــن اســت کــه شــما زخمــی عمیــق برداشــته 
ایــد کــه احتیــاج بــه درمــان دارد و فقــط بــا مســکن مــی خواهیــد درد را آرام کنیــد. چــه بســا 
زخــم عفونــت نیــز بکنــد. بنابرایــن ایجــاد رابطــه جدیــد بخاطر 
حــل نشــدن رابطــه قبلــی حتــی رابطــه جدیــد را نیــز خــراب 
ــه صــورت  ــد ب ــد. امــا ایــن کار باعــث می شــود نتوانی مــی کن

کامــل موضــوع را بــرای خودتــان حــل و فصــل کنیــد. 

ــد  ــه جدی ــروع رابط ــا ش ــد ب ــر بخواهی ــد اگ ــان باش یادت
ــکلی  ــه مش ــد ک ــت کنی ــی ثاب ــرد قبل ــه ف ــا ب ــان ی ــه خودت ب
ــت.  ــتباه اس ــلا اش ــور کام ــن تص ــت ای ــد گف ــته اید بای  نداش
تــا وقتــی هنــوز در هیجــان رابطــه قبلــی درگیــر هســتید نمــی 
توانیــد رابطــه خوبــی برقــرار کنیــد. شــاید نفــر جدیــد را دقیقــا 
ــا  ــد ام ــاب کنی ــاوت انتخ ــلا متف ــا کام ــی ی ــه آدم قبل ــبیه ب ش

اگر بخواهید با شروع 

رابطه جدید به خودتان 

یا به فرد قبلی ثابت کنید 

که مشکلی نداشته اید 

باید گفت این تصور 

کاملا اشتباه است.
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یادتــان باشــد تــا زمانــی کــه خاطــره فــرد قبلــی در ذهــن شــما پــر رنــگ اســت ایــن کار رابطــه را 
خــراب و یــا یــک نفــر دیگــر را دچــار شکســت عاطفــی مــی کنیــد یــا خودتــان دوبــاره شکســت 
مــی خوریــد. پــس مدتــی کــه ســوگوار عشــق قبلی تــان هســتید بــه دنبــال جایگزیــن نگردیــد. 
ــا  ــان هســتید ت ــان حــرارت ســنج عاطفه ت ــا شــما خودت ــاه اســت ام ــن مــدت 6 م متوســط ای

زمانــی کــه حــرارت عاطفــی قبلــی را داریــد صبــر کنیــد.

از همــان اول کــه عاشــق شــدید لازم نیســت همــه هم اتاقی هــا و همکلاســی ها و 
ــا  ــتید ی ــرا هس ــما برون گ ــه ش ــت ک ــم نیس ــوند. مه ــع ش ــوع مطل ــن موض ــان از ای همکار هایت
درون گــرا. عــوارض ایــن رابطــه وقتــی کــه بــه شکســت منتهــی شــد، معلــوم می شــود؛ در ایــن 
زمــان،  حتــی اگــر دیگــران هــم در مــورد شــما حــرف نزننــد، خودتــان فکــر می کنیــد کــه همــه 

جــا قصــه عشــق شــما نقــل مجالــس اســت .

  مقصر دانستن و سرزنش خود ممنوع

ــیاه روی  ــک س ــک عین ــا ی ــده و ب ــراب ش ــا خ ــا دنی ــود گوی ــام می ش ــه ای تم ــی رابط وقت
چشــم همــه دنیــا از جملــه خودمــان را ســیاه مــی بینیــم. مــن نمــی توانم....مــن مقصــر بــودم...

آنجــا نبایــد ایــن کار را مــی کردم..اینجــا ای کاش ایــن کار را میکــردم، مــن چــه اشــکالی داشــتم 
ــه هــم زد؟ همــه و همــه افــکاری اســت کــه احســاس  کــه او مــرا نخواســت؟ چــرا رابطــه را ب
منفــی طــرد شــدن و عــدم پذیــرش را بــه مــا مــی دهــد. یادتــان باشــد رابطــه خیابــان دوطرفــه 
ــا شــما ادامــه بدهــد  اســت..هر دو در آن ســهم دارنــد. یادتــان باشــد اگــر فــردی نخواســت ب

افــراد مناســب دیگــری هســتند کــه بخواهنــد رابطــه مناســب و هــدف داری داشــته باشــند

  آسیب مستقیم یا غیرمستقیم به معشوق سابق ممنوع

ــه شــنیدن کارهــای بســیار  حتمــا بارهــا داســتان هایــی شــنیده ایــد کــه افــراد بخاطــر ن
خطرناکــی کــرده انــد. البتــه بیشــتر انســان هــا ایــن نــوع کارهــا را انجــام نمــی دهنــد. آســیب 
مســتقیم بــه فــرد مثــل کتــک زدن، ..یــا غیــر مســتقیم مثــل آبــرو بــردن و ...از جملــه کارهــای 
خطرناکــی اســت کــه بــه شــما در حــل ماجــرا کمکــی نمــی کنــد بلکــه مشــکلات بیشــتری نیــز 
در پــی دارد. بهرحــال فــرد مقابــل هــم در مقابــل رفتارهــای شــما واکنــش نشــان مــی دهــد و 
گاهــی عواقــب غیرقابــل جبرانــی بوجــود  مــی آیــد.  البتــه ایــن رفتار هــا را می تــوان بخشــی از 
مرحلــه خشــم و تــا حــدودی قابــل درک دانســت، امــا در واقــع اگــر دســت بــه چنیــن رفتارهایــی 

ــه خــود شــما وارد می شــود. ــه ب ــن صدم ــد، مهم تری بزنی

  .
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نباید انجام بدهم باید انجام بدهم

پناه بردن به تنهایی  به خودم کمک کنم تا واقعیت پایان رابطه را بپذیرم

استفاده از سیگار، الکل و مواد وابستگی آور  خشم خودم را مدیریت کنم

ایجاد رابطه جدید و پیدا کردن جایگزین صبر و خویشتن داری کنم

مقصر دانستن و سرزنش خود
 غمم را کم کنم و افسردگی را بگذرونم: ورزش کنم، 

از خانواده و دوستان با اعتماد کمک بگیرم. در جمع 
شرکت کنم

آسیب مستقیم یا غیرمستقیم به معشوق 
سابق

خودگویی مثبت داشته باشم. خودم را باور کنم

ارتباط جدیدی برقرار نکنم

به خودم کمک کنم تا به پذیرش برسم و وارد مرحله 
بعدی زندگی بشوم

از روان شناس یا متخصص کمک بگیرم



دوستان فرد 
شکست خورده

دوستان فرد شکست خورده و همیاران سلامت روان چه کنند

شکســت خــوردن در عشــق و رابطــه یــا شــنیدن جــواب نــه از کســی کــه دوســتش داریــم، 
از جملــه اتفاقاتــی اســت کــه ممکــن اســت بــرای هرفــردی در طــول زندگــی ممکــن اســت پیــش 
بیایــد. امــا ایــن بــار ایــن اتفــاق بــرای شــما نیافتــاده اســت بلکــه یکــی از دوســتان نزدیک تــان 
دچــار شکســت شــده یــا رابطــه عاطفــی اش بعــد از مدت هــا بــه هــم خــورده اســت. او بــا حالــی 
بــه هــم ریختــه و ناراحــت پیــش شــما آمــده و شــما را محــرم راز خــود دانســته و ســفره  دلــش 
را برایتــان بــاز کــرده اســت. در ایــن مواقــع چــه کار می کنیــد؟ آیــا تــا بــه حــال فکــر کرده ایــد 
ــی  ــدادن چــه کارهای ــا انجــام دادن و انجــام ن ــه او بگوییــد؟ و ب ــد ب ــی بای اصــلا چــه چیزهای

می توانیــم بــه او کمــک کنیــم کــه راحت تــر ایــن دوره ســخت را ســپری کنــد؟!

کارهایی که می توانم انجام بدهم

فعالانه گوش کنید و او را بپذیرید. ▪

شــاید یکــی از مهمتریــن چیزهایــی کــه فــرد شکســت خــورده نیــاز دارد گوشــی اســت کــه 
او را بشــنود. فــرد شکســت خــورده حــال خیلــی بــدی دارد. ســعی کنیــد او را درک کنیــد و بــا 
آغــوش بــاز او را بپذیریــد. حرفهــای او را بــا دقــت گــوش بدهیــد و ســنگ صبــور او باشــید. بــرای 
ــا  ــد و ب ــرار کنی ــب برق ــمی مناس ــاط چش ــت تان ارتب ــا دوس ــد ب ــد بای ــوش کنی ــوب گ ــه خ اینک
حــرکات غیرکلامــی بــه او نشــان بدهیــد کــه بــرای حرفهایــش اهمیــت قایلیــد. نگوییــد اهمیــت 
نــدارد، بهتــر اســت ســعی کنیــد بــه او بگوییــد متوجــه احساســاتش هســتید و شــرایط ســختش 

را درک می کنیــد. کمــک کنیــد احساســاتش را تخلیــه و راحــت گریــه کنــد. 
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کمک کنید او را از تنهایی بیرون بیاورید. ▪

بــه دوســتتان کمــک کنیــد ســرکلاس شــرکت کنــد. بــا او وقــت بیشــتری بگذاریــد و نگذاریــد 
خانــه یــا در اتــاق خوابــگاه زیــاد تنهــا بمانــد. بــا دوســتانتان برنامــه بگذاریــد و او را نیــز همــراه 

خــود ببریــد. سینما..ورزش...مســافرت کوتــاه...و هــر جایــی کــه مــی توانــد خــوش بگذرانــد. 

کمک کنید واقعیت را بپذیرد. ▪

ــد.  ــر كن ــود فك ــوق خ ــت معش ــه بازگش ــا ب ــه ی ــه رابط ــوز ب ــت تان هن ــت دوس ــن اس ممک
ــه  ــرود ک ــی ب ــکان های ــه م ــب ب ــد و مرت ــوش بده ــن گ ــای غمگی ــت وی آهنگ ه ــن اس ممک
بــا فــرد قبلــی بــوده اســت، اگــر دیدیــد دوســت تان بعــد از گذشــت مدتــی همچنــان بــه ایــن 
کار ادامــه می دهــد، ســعی کنیــد او را از ایــن فضــا نجــات بدهیــد. بــا هــم مکان هــای جدیــد 

ــد.  ــنهاد بدهی ــه او پیش ــد ب ــای جدی ــد و آهنگ ه ــای جدی ــد. فیلم ه بروی

راز دار باشید. ▪

دوســتتان بــه شــما اعتمــاد کــرده اســت و در مــورد موضوعــی کامــلا محرمانــه، حرفهــا و 
احساســاتی کامــلا خصوصــی بــا شــما حــرف زده اســت. هرگــز داســتان او را جــای دیگــر نقــل 

نکنیــد. ایــن باعــث میشــود او ضربــه ای دیگــر و بــی اعتمــادی دیگــری را تجربــه کنــد. 

مراقب استفاده وی از سیگار و مواد باشید.  ▪

یکــی از روشــهای اشــتباهی کــه دوســتتان ممکــن اســت بــرای کاهــش غــم یــا فراموشــی 
انجــام دهــد اســتفاده از ســیگار، الــکل و انــواع قرص هــای آرام بخــش و مــواد مخــدر اســت. 
ــه ایــن مــواد  اگــر ایــن رفتار هــا از او ســرزد، ســعی کنیــد او را از محیط هایــی کــه دسترســی ب
برایــش آســان اســت، کامــلا دور کنیــد. بــه او پیشــنهاد رفتــن بــه باشــگاه ورزشــی، دویــدن و یــا 

کوهنــوردی بدهیــد. ســعی کنیــد کنــار او باشــید

مراقب افکار و رفتار آسیب زننده وی به خودش باشید.  ▪

برخــی افــراد در ایــن مواقــع بخاطــر احســاس ناامیــدی و پوچــی ممکــن اســت دســت بــه 
ــا اینکــه تعــداد ایــن افــراد کــم اســت امــا ایــن خطــر  ــه خــود بشــوند. ب رفتارهــای آســیب ب
ــه  ــه ای دارد و ب ــود نقش ــه خ ــیب ب ــا آس ــی ی ــورد خودکش ــتتان در م ــر دوس ــت. اگ ــدی اس ج
ــه  ــا ب ــد و ی ــا او را پیــش متخصــص ببری ــوال خــود را مــی بخشــد حتم ــا ام ــد ی شــما می گوی
نزدیک تریــن فــرد از اعضــای خانــواده یــا مســئول خوابــگاه و مســئولین مرکــز مشــاوره اطــلاع 
ــایل  ــا وس ــا ی ــد. قرص ه ــام ندهی ــد و کاری انج ــی کن ــوخی م ــد ش ــر نکنی ــز فک ــد. هرگ بدهی

ــد. ــارج کنی ــتتان خ ــترس دوس ــان را از دس آسیب رس
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تشویق کنید از روانشناس و روانپزشک کمک بگیرد.  ▪

اگــر احســاس می کنیــد حالــت غمگینــی دوســتتان ادامــه دارد افــکاری بــرای آســیب زدن 
ــام  ــت انج ــی اش را درس ــای تحصیل ــا تکلیف ه ــرود ی ــرکلاس ب ــد س ــودش دارد، نمی توان ــه خ ب
نمــی دهــد او را قانــع کنیــد پیــش یــک روانشــناس یــا مشــاور مجــرب بــرود. در ایــن مواقــع 

یــک متخصــص خیلــی بهتــر بــه او کمــک خواهــد کــرد.

کارهایی که نباید انجام بدهم

قضاوت کردن، نصیحت کردن و سرزنش کردن ▪

ــه، میدونســتم زود  ــر خودت ــداره، تقصی ــه ســرانجام ن ــن رابط ــم ای ــت گفت ــم به ــن از اول م
گــول مــی خــوری، چقــدر بدبختــی. ایــن جمــلات نــه تنهــا دردی را دوا نمــی کنــد بلکــه حــال 
ــرده اســت و شــما  ــدر اشــتباه ک ــد چق ــی کن ــر م ــرا فک ــد زی ــی کن ــر م دوســتتان را بســیار بدت
درکــش نکــرده ایــد. اتفاقــی اســت کــه افتــاده؛ حــالا اینکــه »او مقصــر بــوده یــا نبــوده«، »طــرف 
ــد؟! او از شــما ســرزنش و  ــزی را عــوض می کن ــه« چــه چی ــا ن ــوده ی ــرد مناســبی ب ــش ف مقابل
ــد و  ــاوت کنی ــش را قض ــه او و کار های ــزده ک ــرف ن ــما ح ــا ش ــد. ب ــردن نمی خواه ــت ک نصیح

ــد. ــدل می خواه ــور هم ــنگ صب ــک س ــت. او ی ــر اس ــی مقص ــه کس ــد چ بگویی

دستور دادن. ▪

ــه او امــر و نهــی  ــا ب ــا اینکــه صرف ــوده اســت ام ــد رابطــه مناســب نب ــا اینکــه مــی دانی ب
کنیــد و دســتور دهیــد او را از خــود دور کــرده ایــد. یادتــان باشــد شــما همیشــه بــرای او ســود و 
زیــان کارهایــش را بگوییــد امــا او حــق انتخــاب دارد. مثــلا دوســت تان میخواهــد پیامــک بزنــد 
نگوییــد حــق نــداری احمــق نشــو..برایش توضیــح بدهیــد کــه ایــن کار شــاید آرامــش لحظــه ای 

بدهــد امــا در جلوتــر باعــث آســیب بیشــتر و تحقیــر وی مــی شــود.

تحسین اشتباه کردن.  ▪

»تــو قــوی تــر از ایــن حرفهایــی«، »ایــن مســاله بــرای تــو مســاله ای نیســت«، »تــو خیلــی 
ــش  ــد حال ــر چن ــل دارد ه ــما تمای ــت ش ــد. دوس ــر نمی کن ــت تان را بهت ــال دوس ــری« ح بهت

ــد.  ــار کنی ــه رفت ــا وی واقع بینان ــات او ب ــن درک احساس ــت ضم خــوب نیس

نقش پیام آور بودن.  ▪

اگــر شــما طــرف مقابــل را می شناســید به هیــچ وجه نقش پیــام آور و واســطه را ایفــا نکنید. 
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